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നിതയ് വയ്ായാമം ആയാസമിലല്ാെത   
ഏതുവിധത്തിലായാലും ദിവസവും അരമണിക്കൂെറങ്കിലും വയ്ായാമം െച̃ിരിക്കണം. 
അതിനുള്ള ചില എളുപ്പവഴികളാണിവിെട. 
 
സര്‍വസാധാരണമായ ഗയ്ാസ്ട്രബിള്‍, ശരീരേവദനകള്‍ എന്നിവ മുതല്‍ ഹൃേദര്ാഗങ്ങളും 
സ് േടര്ാക്കും കാന്‍സറുകളും വെര തടഞ്ഞു നിര്‍ത്താന്‍ സഹായിക്കുന്ന ഏറ്റവും നലല് 
വഴിയാണ് വയ്ായാമശീലം. ശവ്സനസഹായ വയ്ായാമങ്ങള്‍ക്കാണ് എേപ്പാഴും പര്ാധാനയ്ം 
നേല്‍കണ്ടത്. അേതാെടാപ്പം െവയിറ്റ് െടര്യിനിങ് േപാലുള്ള വയ്ായാമങ്ങളും 
ഒരളവുവെര സവ്ീകരിേക്കണ്ടതാെണന്നാണ് ഇേപ്പാ ഴെത്ത കാЂപ്പാട്. 
 
നലല്നടപ്പ് 
സാധാരണക്കാെര സംബന്ധിച്ചാെണങ്കില്‍ ഏറ്റവും നലല് വയ്ായാമം നടത്തം തെന്ന. 
നിതയ്വും അരമണിക്കൂെറങ്കിലും സാമാനയ്ം േവഗത്തില്‍ നടക്കണം. ഹൃദയമിടിപ്പ് നിശ്ചിത 
േതാതുവെര ഉയരുന്ന തരത്തിലുള്ള വയ്ായാമം േവണം. ഇങ്ങെന ഉയര്‍ന്ന ഹൃദയമിടിപ്പ് 
20 മിനിറ്റുേനരെമങ്കിലും നില്‍ക്കുേമ്പാഴാണ് െകാളസ് േടര്ാള്‍ എരിയുക തുടങ്ങി 
വയ്ായാമത്തിെന്റ ശരിയായ പര്േയാജനങ്ങള്‍ കിട്ടിത്തുടങ്ങുന്നത്. രാവിെലയാെണങ്കില്‍ 
ഉറക്കമുണര്‍ന്ന് അധികം ൈവകാെത ഒരുഗല്ാസ്സ് െവള്ളം കുടിച്ച േശഷം നടക്കുന്നതാണ് 
നലല്ത്. പര്േമഹം േപാലുള്ള പര്ശ് നങ്ങളിലല്ാത്തവര്‍ക്ക് ഒരു ഗല്ാസ്സ് പഴച്ചാറു കുടിച്ചേശഷം 
നടക്കാവുന്നതാണ്. 
 
ആദയ്െത്ത മൂന്നു നാലുമിനിറ്റ് പതുെക്ക നടന്ന് േവഗം വര്‍ധിപ്പിച്ച് ഏതാണ്ട് 2022 മിനിറ്റ് 
സാമാനയ്ം നലല് േവഗത്തില്‍ നടന്ന് വീണ്ടും പതുെക്ക േവഗം കുറച്ച് നടത്തം 
നിര്‍ത്തുകയാണ് േവണ്ടത്.തല ഉയര്‍ത്തിപ്പിടിച്ച് അ̴ം ദൂെര കാЂയുറപ്പിച്ച് നിവര്‍ന്ന് 
നടക്കണം. 
 

 

 



 

എയ് േറാബിക് ഡാന്‍സ് 
രാവിെല പുറത്തിറങ്ങി നടക്കാന്‍ കഴിയാത്തവര്‍ക്കും സ്ത്രീകള്‍ക്കുെമാെക്ക പര്ിയെപ്പട്ട 
മെറ്റാരു വയ്ായാമമുറയാണ് എയ് േറാബിക് ഡാന്‍സ്. വീട്ടില്‍ത്തെന്ന മുറിയടച്ചിട്ടിരുന്ന് 
എയ് േറാബിക് ഡാന്‍സ് നടത്താനാവും. വളെര എളുപ്പത്തില്‍ ശീലിക്കാവുന്നതുമാണിത്. 
 
സ് െടര്സ്സും െടന്‍ഷനുമകറ്റുന്നതിനുള്ള ഏറ്റവും നെലല്ാരു വഴികൂടിയാണ് എയ് േറാബിക് 
ഡാന്‍സ്. മുറിയടച്ചിട്ടു െചയയ്ാം എന്നതിനാല്‍ മനസ്സിന് എലല്ാത്തരത്തിലും അയവു 
നല്‍കാനും ശരീരം തികച്ചും സവ്തന്ത്രമായി േതാന്നും േപാെല ചലിപ്പിക്കാനുമാവും. 
 
ലഘുേയാഗ 
മുതിര്‍ന്നയാളുകള്‍ക്ക് െപാതുേവ ഇഷ്ടെപ്പടുന്നത് െചറിയതരത്തിലുള്ള 
േയാഗമുറകളായിരിക്കും. കഠിനപരിശീലനത്തിലൂെട േയാഗമുറകള്‍ പഠിച്ചിട്ടു 
െചയയ്ാെനാന്നും കാത്തു നിേല്‍ക്കണ്ടതിലല്. സാധാരണമായി നാം െചയയ്ുന്ന പല 
ലഘുവയ്ായാമങ്ങളും േയാഗയിെല ലഘുവായ ആസനങ്ങള്‍ തെന്നയാണ്. 
പാദഹസ്താസനം, പാര്‍ശവ്തര്ിേകാണാസനം, പശ്ചിേമാത്താനാസനം 
തുടങ്ങിയവെയാെക്ക പര്േതയ്കിച്ച് പരിശീലനെമാന്നുമിലല്ാെത തെന്ന 
െചയയ്ാവുന്നവയാണ്. 
 

പാദഹസ്താസനം: നിവര്‍ന്നു നിന്ന് ൈകകള്‍ മുകളിേലക്ക് ഉയര്‍ത്തി പിടിക്കുക. മുേന്നാട്ടു 
കുനിഞ്ഞ് കാല്‍മുട്ടു വളയാെത പാദങ്ങളില്‍ െതാടുക. ഇേത തരത്തില്‍ 10 തവണ 
െചയയ്ുക. 
 

പാര്‍ശവ്തര്ിേകാണാസനം: കാല്‍പ്പാദങ്ങള്‍ െതലല്കത്തിെവച്ച് നിവര്‍ന്ന് നില്‍ക്കുക. 
ൈകകള്‍ വശങ്ങളിേലക്ക് നീട്ടി നിവര്‍ത്തി പിടിക്കുക.മുേന്നാട്ടു കുനിഞ്ഞ് ഇടതുൈക 
െകാണ്ട് വലതുകാല്‍പ്പാദത്തില്‍ െതാടുക. ഈ സമയം വലതു ൈക മുകളിേലക്ക് 
ഉയര്‍ത്തി നിവര്‍ത്തി പിടിച്ചിരിക്കണം. വലതുൈകയുെട അഗര്ത്തായിരിക്കണം േനാട്ടം 
ഉറപ്പിക്കുന്നത്. അടുത്തതായി തിരിഞ്ഞ് വലതു ൈക െകാണ്ട് ഇടതുകാല്‍പ്പാദത്തില്‍ 
െതാടുക. ഇടതുൈക ഉയര്‍ത്തിപ്പിടിച്ച് അതിനറ്റത്ത് േനാട്ടം ഉറപ്പിക്കണം. ഇങ്ങെന ഇരു 
ൈകകളും മാറിമാറി 10 തവണ െചയയ്ുക. 

പശ്ചിേമാത്താനാസനം: കാലുകള്‍ േചര്‍ത്ത് നീട്ടി ഇരിക്കുക. മുേന്നാട്ടു കുനിഞ്ഞ് 



ൈകകള്‍ നീട്ടി കാല്‍പ്പാദത്തില്‍ െതാടുക. െനറ്റി കാല്‍മുട്ടില്‍ െതാടാന്‍ ശര്മിക്കാം. 
നിവര്‍ന്ന േശഷം വീണ്ടും ഇേത േപാെല ആവര്‍ത്തിക്കുക. 10 തവണ െചയയ്ുക. 
 

ഭുജംഗാസനം: കമിഴ്ന്ന് നീണ്ടു കിടക്കുക. ൈകകള്‍ കുത്തി െനഞ്ചും തലയും ഉയര്‍ത്തി 
േനേര മുകളിേലക്ക് േനാക്കുക. ദീര്‍ഘമായി ശവ്സിച്ചേശഷം വീണ്ടു പഴയതുേപാെല 
കിടക്കുക. തുടെരത്തുടെര 10 തവണ െചയയ്ുക. 
 

 

പാദഉത്താനാസനം: മലര്‍ന്ന് നീണ്ട് കിടക്കുക. ൈകകള്‍ ശരീരത്തിെന്റ വശങ്ങളില്‍ 
േചര്‍ത്ത് നീട്ടിെവക്കുക. കാലുകള്‍ മാതര്ം പതുെക്ക െതലല്് ഉയര്‍ത്തുക. ഏതാനും നിമിഷം 
കാലുകള്‍ ഉയര്‍ത്തി നിര്‍ത്തിയ േശഷം സാവധാനം താേഴക്കു െകാണ്ടുവരിക. 10 
തവണ തുടെര െചയയ്ുക. 
 
മടുപ്പകറ്റാന്‍ 
വയ്ായാമത്തിനു േവണ്ടി പര്േതയ്കിച്ച് സമയം കെണ്ടത്താന്‍ കഴിയാത്തവര്‍ക്ക് 
േജാലിയുെട ഇടേനരങ്ങളില്‍ത്തെന്ന ലഘു വയ്ായാമത്തിനുള്ള 
അവസരങ്ങളുണ്ടാക്കാനാവും. ഓഫീസുകളിലും മറ്റും ഒേര ഇരിപ്പിലിരുന്ന് 
േജാലിെചേയയ്ണ്ടി വരുന്ന വര്‍ക്കാണ് ഇതുേവണ്ടിവരിക. ഓേരാ മണിക്കൂറിനും േശഷം 
രേണ്ടാ മൂേന്നാ മിനിറ്റ് എഴുേന്നറ്റു നടന്ന് വിരസതയകറ്റുകയും വയ്ായാമം 
െചയയ്ുകയുമാവാം. ഇങ്ങെന െചയയ്ാവുന്ന ഏറ്റവും നലല് വയ്ായാമ രീതികളിെലാന്നാണ് 
പടികയറ്റം. ഓേരാ മണിക്കൂറും കഴിയുേമ്പാള്‍ സീറ്റില്‍ നിന്ന് എഴുേന്നറ്റ് ഒേന്നാ രേണ്ടാ 
നില കയറിയിറങ്ങുക. ഈ േവളയില്‍ ഒരു ഗല്ാസ്സ് െവള്ളം കുടിക്കുകേയാ മേറ്റാ 
െചയയ്ുന്നതും നലല്താണ്. ഉച്ചക്കുള്ള ഇടേവളയില്‍ ഊണിനുേശഷം 15 മിനിറ്റ് 
മിതേവഗത്തില്‍ ചുറ്റി നടക്കുക. ൈവകു േന്നരം ചായ˾ള്ള ഇടേവളയില്‍ അഞ്ചുമിനിറ്റ് 
സാമാനയ്ം േവഗത്തില്‍ നടക്കുക. 
 
മൂന്നു നില വെരയുള്ള പടികള്‍ കയറാന്‍ ലി ഫ്റ്റ് ഉപേയാഗിക്കുകേയ അരുത്. ബസ്സില്‍ 
യാതര് െചയയ്ുന്നവര്‍ വീടിനു െതാട്ടടുത്ത സ് േറ്റാപ്പില്‍ നിന്നു കയറാെത ഒരുസ് േറ്റാപ്പു നട 
ന്നിട്ടു മാതര്ം ബസ്സില്‍ കയറുക. ബസ്സിറങ്ങുേമ്പാഴും ഒരു സ് േറ്റാപ്പു േനരേത്ത ഇറങ്ങി 
നടക്കുക.സവ്ന്തം വാഹനത്തില്‍ യാതര് െചയയ്ുന്നവര്‍ വണ്ടി അരകിേലാമീറ്റെറങ്കിലും 
അകെല പാര്‍ക്ക് െച̃ േശഷം നടക്കുക. 
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